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Abstrak: Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan beban pada kekuatan otot 
kaki dan kemampuan menendang pemain sepak bola. Subjek yang berjumlah sebelas orang dibagi men-
jadi dua kelompok. Lima pemain kelompok eksperimen melakukan latihan beban tiga kali per minggu 
selama sepuluh minggu yang dilakukan secara bersamaan dengan latihan sepak bola. Enam pemain 
kelompok kontrol hanya melakukan latihan sepak bola tanpa latihan beban yang berlatih bersama 
kelompok yang melakukan latihan beban. Pengaruh latihan beban tidak hanya meningkatkan secara sig-
nifikan pada kekuatan otot kaki, tetapi juga meningkatkan kecepatan dari pergelangan kaki dan kecepat-
an bola. Kelompok kontrol yang hanya melakukan latihan sepak bola, tidak menunjukkan peningkatan 
yang berarti baik pada kekuatan otot kaki maupun kecepatan bola. Hasil penelitian ini menunjukkan 
bahwa kekuatan otot kaki merupakan salah satu faktor penting di dalam kemampuan menendang. 
 
Kata Kunci: latihan beban, kekuatan otot kaki, kecepatan linier pergelangan kaki, kemampuan 
menendang bola 
 
 
THE EFFECT OF WEIGHT TRAINING ON THE LEG MUSCLE STRENGTH  
AND KICK PERFORMANCE OF SOCCER PLAYERS 
 
Abstract: This study aimed to investigate the effect of weight training on the leg muscle strength and 
kick performance of soccer players. The subjects consisting of eleven players  were divided into two 
groups.  Five players belonging to the experimental group performed a ten-week weight training (three 
times per week), along with their regular soccer training. Six players belonging to the control group 
maintained their regular soccer training, without any additional weight training. The weight training not 
only improved the leg muscle strength significantly but also improved the angkle joint velocity and the 
ball velocity. The control group with the regular soccer training did not show any significant improve-
ment on the leg muscle strength and the ball velocity. The findings of this study indicated that the 
strength of the leg muscle is a very important factor in the kick performance.   
 
Keywords: weight training, leg muscle strength, linear ankle velocity, ball velocity 
 
 
 
PENDAHULUAN 
Dari penelitian mengenai keterampilan 
atau teknik dalam permainan sepak bola, analisis 
gerak menendang adalah yang paling banyak di-
teliti karena kemampuan menendang adalah fak-
tor yang paling penting dalam sepak bola untuk 
mencetak gol. Dari berbagai penelitian menge-
nai gol yang terjadi selama pertandingan di piala 
Dunia dan kompetisi liga di Eropa, gol paling 
banyak dicetak melalui tendangan (Starosta, 
1993:346-355). 
Dalam permainan sepak bola, gerakan 
eksplosif seperti menendang, melompat, tekling, 
dan lari cepat dapat mengakibatkan seorang pe-
main sepak bola mengalami cedera, apabila pe-
main tersebut tidak memiliki kekuatan otot kaki 
yang cukup kuat untuk bermain sepak bola  
(Croisier dkk, 2002:199-203). Dari penelitian 
yang dilakukan pada kompetisi sepak bola di li-
ga Inggris, pemain paling banyak menderita ce-
dera pada otot paha bagian belakang, yang ter-
jadi pada akhir babak kedua, pada saat kekuatan 
otot kaki menurun akibat kelelahan (Woods dkk, 
2004:36-41). Oleh karena itu, Reilly (1996:60) 
menyimpulkan bahwa latihan beban pada pe-
main sepak bola diperlukan untuk meningkatkan 
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kekuatan  otot.  Di sisi lain, ketika  membanding-
kan analisis gerak menendang antara pemain 
profesional dan pemula, hasil analisis memper-
lihatkan bahwa pemain profesional    menendang 
bola dengan kecepatan linier pergelangan kaki 
lebih cepat sehingga mengakibatkan kecepatan 
bolanya juga signifikan lebih cepat bila diban-
dingkan dengan pemain pemula (Barfield, 1998: 
711-726). Selain itu, dari beberapa penelitian, 
disimpulkan signifikan korelasinya antara kece-
patan linier pergelangan kaki dan kecepatan bola 
(Lees dan Nolan, 1998: 211-234; Barfield, 1998: 
711-726; Taiana dkk, 1993:98- 103). Namun, 
dari telaah literatur yang dilakukan, tidak ada 
penelitian yang meneliti pengaruh latihan beban 
pada kekuatan otot kaki, kecepatan linier perge-
langan kaki, dan kecepatan bola pemain sepak 
bola. Oleh karena itu, tujuan dari penelitian ini 
difokuskan pada pengaruh latihan beban pada 
kekuatan otot kaki, kecepatan linier pergelangan 
kaki dan kecepatan bola dari tendangan pemain 
sepak bola dengan mengunakan punggung kaki. 
 
METODE  
Penelitian ini menggunakan sebelas orang 
subjek yang seluruhnya merupakan anggota tim 
sepak bola mahasiswa dari National Institute of 
Fitness and Sports, Kanoya, Jepang, yang terli-
bat aktif di dalam kompetisi antar-Perguruan 
Tinggi di Liga Mahasiswa Jepang, dan ada yang 
sedang mengalami cedera pada saat penelitian 
ini berlangsung. Sebelum penelitian dilakukan, 
seluruh subjek memberikan persetujuan terha-
dap prosedur yang akan dilakukan, serta resiko 
kemungkinan terjadinya cedera, dengan menan-
datangani surat kesediaan untuk ikut serta di da-
lam penelitian ini (inform consent). Usia rata- 
rata, tinggi badan dan massa tubuh subjek (+ 
SD) adalah 20 + 1,4 tahun, 172  + 16,9 cm, 66,8 
+ 8,2 kg. Subjek dibagi menjadi dua kelompok, 
dengan tidak ada perbedaan yang signifikan 
pada karakteristik fisik antara kelompok (P > 
0,05).   
Prosedur penelitian dilakukan seperti pada 
Gambar 1. Mula-mula setiap subjek diminta un-
tuk melakukan pemanasan terlebih dahulu, se-
perti halnya yang biasa dilakukan sebelum per-
tandingan atau latihan sepak bola, yaitu mela-
kukan peregangan otot, kemudian jogging dan 
lari cepat selama kurang lebih lima belas menit.  
Untuk membiasakan menendang bola dengan 
punggung kaki, seperti yang akan dilakukan da-
lam penelitian ini, subjek diminta untuk menen-
dang bola sekeras-kreasnya, masing-masing se-
banyak sepuluh kali. Setelah selesai proses pe-
manasan, seluruh subjek direkam saat menen-
dang bola, kemudian dilanjutkan dengan peng-
ukuran kekuatan otot.  Setelah itu, subjek dibagi 
dua kelompok secara acak, untuk menjadi ke-
lompok latihan beban dan kelompok kontrol.  
Setelah sepuluh minggu, kedua kelompok kem-
bali mengikuti tes pengukuran seperti yang di-
lakukan sebelum program latihan diberikan. 
 
Kelompok Latihan Beban      
Kelompok latihan beban terdiri dari lima 
pemain sepak bola, yang diminta untuk berpar-
tisipasi dalam program latihan beban sebagai 
program latihan tambahan dari latihan sepak 
bola, yang dilakukan dari hari Senin sampai Ju-
mat, sedangkan pertandingan Liga Mahasiswa 
diadakan setiap hari Sabtu. Seluruh subjek ber-
latih dalam 30 sesi selama 10 minggu (tiga kali 
seminggu).  Program pelatihan terdiri dari 3 set 
dengan 5 pengulangan (repetisi) di setiap sesi 
latihan dengan berat beban adalah 85% dari 1 
repetisi maksimal (RM), dengan tujuan untuk 
meningkatkan kekuatan otot kaki.  Beban latihan 
bertambah antara 5-10 kg setiap dua minggu. 
Unsur latihan terdiri dari: skuat (Squat), fleksi 
sendi lutut (leg curl) dan ekstensi sendi lutut (leg 
exstension). 
Kelompok kontrol terdiri dari enam pe-
main, mereka hanya berlatih sepak bola seperti 
biasa, yang dilakukan dari hari Senin sampai 
Jumat, seperti halnya yang dilakukan oleh sub-
jek dari kelompok latihan beban. Hanya bedanya, 
kelompok kontrol tanpa adanya tambahan pro-
gram latihan untuk meningkatkan kekuatan otot 
kaki. 
 
Pengukuran  Kekuatan Otot Kaki 
Gambar 2 memperlihatkan prosedur peng-
ukuran kekuatan otot kaki yang dilakukan sebe-
lum dan sesudah periode latihan dengan meng-
gunakan alat ukur kemampuan kekuatan otot 
jenis Isokinetic dynamometer (Biodex Dynamo-
meter System 2). Kekuatan otot kaki yang diukur 
adalah gerakan ekstensi dan fleksi pada sendi 
lutut dan sendi pinggul. Kekuatan otot diukur 
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pada kecepatan 60, 180, dan 300 derajat/detik, 
dengan istirahat satu menit antara setiap set. 
Subjek masing-masing diminta melakukan tiga 
kali pengukuran secara maksimal, untuk kemu-
dian data direkam dan dianalisis. 
 
Pengukuran  Performa Tendangan.  
Untuk menghindari  pengaruh  dari angin 
dan cuaca, maka pengumpulan data dilakukan di 
dalam ruangan. Bola yang kami gunakan adalah 
bola yang biasa digunakan pada pertandingan 
sepak bola dewasa, yang sesuai dengan peratur-
an resmi dari FIFA dengan ukuran bola no 5 
(berat = 435 g).         
Setelah melakukan pemanasan selama 15 
menit, subjek diminta menendang bola dengan 
punggung kaki sekeras mungkin, minimal lima 
kali tendangan dengan ancang-ancang lima lang-
kah ke arah target, yaitu gawang bola tangan 
yang berjarak 5 meter. Hanya tendangan yang 
masuk ke target yang akan dinalisis. Untuk 
mengukur kecepatan bola, kami menggunakan 
alat pengukur kecepatan bola dari lemparan 
pitcher, pada permainan base ball (Zett gun 
PSK-Profesional), yang di teletakkan di tengah- 
tengah  bagian belakang gawang. 
 
 
 
Analisis Gerak 
Satu buah video kamera berkecepatan 
tinggi 16 mm yang dioperasikan pada kecepatan 
250 frame/detik (NAC HSV 500), yang diguna-
kan untuk merekam saat melakukan tendangan.  
Dengan menggunakan tripod, video kamera ber-
ada di sisi kanan dari subjek pada saat melaku-
kan tendangan. 
Enam penanda yang bercahaya untuk 
membantu di dalam menganalisis gerakan me-
nendang ditempelkan di bagian kanan tubuh 
subjek, yang ditempelkan di bagian tubuh seba-
gai berikut: sendi pinggul, sendi lutut, perge-
langan kaki, ujung tumit, dan ujung jempol kaki.  
Gambar 3 memperlihatkan bagaimana ha-
sil rekaman saat menendang bola dengan meng-
gunakan  punggung kaki. Untuk  menganalisis ge-
rakan, data dibuat secara dijital untuk kemudian 
dianalisis dengan menggunakan software Pro-
gram EG Stick. Untuk membuat agar  data yang 
akan dianalisis dari film dengan kecepatan 250 
frame/detik menjadi lebih jelas, kami meng-
gunakan digital filter tipe Butterworth low-pass 
filter yang dirancang untuk menganalisis data 
film, yang direkam dengan menggunakan video 
kamera berkecepatan tinggi (Winter, D. A, 1990: 
36-40). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 1. Prosedur Penelitian 
Pengukuran Analisis Gerak Tendangan 
Pengukuran Kekuatan Otot 
Latihan beban + Latihan Sepak Bola        
(10 Minggu) 
Latihan Sepak Bola        
(10 Minggu) 
Pengukuran Analisis Gerak Tendangan 
Pengukuran Kekuatan Otot 
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Gambar 2. Biodex Isokinetik Dinamometer Digunakan untuk Mengukur Kekuatan Otot Kaki 
dengan Kecepatan, 60, 180, dan 300 Derajat/detik,  Luas Gerakan (ROM) 90 0 
       
 
Gambar 3. Hasil Rekaman Dianalisis untuk Mengukur Kecepatan Linier Sendi Pinggul, Sendi 
Lutut, dan Pergelangan Kaki 
 
Analisis Statistik  
Analisis data untuk membandingkan, an-
tara hasil data sebelum dan sesudah latihan di-
berikan dari masing-masing kelompok, diuji de-
ngan analisis varian student t-test. Statistik 
signifikansi diterima apabila nilai P < 0,05. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN  
Kekuatan Otot Kaki  
Penelitian mengenai analisis aktivitas fi-
sik pada permainan sepak bola yang dilakukan 
oleh  Andersen dkk. (1994:21-26) menyimpul-
kan bahwa didalam program latihan fisik untuk 
pemain sepak bola, sebaiknya ada latihan beban 
untuk meningkatkan kekuatan otot kaki karena 
dengan meningkatnya kekuatan otot akan me-
ngurangi resiko kemungkinan terjadinya cedera 
(Greig dan Siegler, 2009:180-184). 
Hasil penelitian memperlihatkan bahwa 
perbandingan antara sebelum dan sesudah pe-
riode latihan pada kekuatan otot ekstensi dan 
fleksi sendi lutut, seperti terlihat pada Gambar 4 
Ekstensi & Fleksi Sendi Lutut Ekstensi & Fleksi Sendi Pinggul
Pergelangan
Kaki
Sendi
Pinggul
Sendi Lutut
Eksten i dan Flek  endi Lut t Ekstensi dan Fleksi S di Pinggul 
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(a), kelompok latihan beban menunjukkan pe-
ningkatan yang signifikan baik untuk ekstensi 
maupun fleksi sendi lutut dengan kecepatan 60 
derajat/detik (P <0,05). Pada kecepatan 180 dan 
300 derajat/detik, walaupun data hasil penelitian 
memperlihatkan adanya peningkatan, perbedaan 
itu tidak signifikan.  
Gambar 4 (b) menunjukkan bahwa ke-
lompok kontrol yang hanya berlatih sepak bola 
saja, baik untuk ekstensi dan fleksi sendi lutut, 
data menunjukkan tidak adanya peningkatan 
yang berarti atau signifikan pada kekuatan otot 
kaki. 
Perbandingan antara sebelum dan sesudah 
periode latihan pada kekuatan otot ekstensi dan 
fleksi pada sendi pinggul, seperti yang terlihat 
pada Gambar 5 (a), kelompok yang melakukan 
latihan beban memperlihatkan peningkatan yang 
signifikan pada fleksi sendi pinggul dengan ke-
cepatan 60 derajat/detik (P <0,05).  
Pada kecepatan 180 dan 300 derajat/detik 
meskipun ada peningkatan kekuatan, perbeda-
annya tidak signifikan. Pada kecepatan 60, 180, 
dan 300 derajat/detik pada fleksi sendi pinggul, 
tidak menunjukkan perubahan yang berarti. Gam-
bar 5 (b) memperlihatkan, kelompok kontrol yang 
hanya berlatih sepak bola saja, data menunjuk-
kan adanya penurunan pada kekuatan otot, baik 
untuk ekstensi dan fleksi sendi pinggul pada ke-
cepatan 60, 180, dan 300 derajat/detik, namun 
penurunan tersebut tidak signifikan. 
Penelitian ini memperlihatkan bahwa pe-
ngaruh latihan beban dengan program latihan 5 
repetisi (dengan berat beban 85 % dari 1 repetisi 
maksimal) di setiap set dengan melakukan 3 set 
di setiap sesi latihan, dapat meningkatkan ke-
kuatan otot kaki, baik untuk ekstensi dan fleksi 
sendi lutut maupun fleksi dan ekstensi sendi 
pinggul. Namun, peningkatan yang signifikan 
hanya pada kecepatan 60 derajat/detik. Artinya, 
pengaruh dari latihan beban dengan beban yang 
berat dan pengulangan sedikit, akan meningkat-
kan kekuatan otot yang signifikan pada kece-
patan rendah. Hasil dari penelitian ini, sesuai 
dengan kesimpulan dari penelitian sebelumnya 
(Aagard dkk, 1994:123-129), di mana pengaruh 
atau efek dari latihan beban dengan beban yang 
cukup berat pada setiap sesi pelatihan selama 12 
minggu, secara signifikan hasilnya meningkat-
kan kekuatan otot kaki pada kecepatan rendah 
yaitu 30 derajat/detik. Hasil penelitian Aagard 
dkk (1994:123-129) tersebut didukung oleh 
Caiozzo dkk. (1981: 50-53), yang berkesimpul-
an bahwa latihan beban hanya dapat meningkat-
kan kekuatan isometrik dan kekuatan isokinetik 
pada kecepatan 30 derajat/detik secara berarti 
atau signifikan. 
 
 
 
Keterangan: Signifikan berbeda antara sebelum dan seudah latihan beban:  
                     * P<0.05        
 
Gambar 4. Perbandingan Kekuatan Otot Kaki pada Ekstensi dan Fleksi Sendi Lutut Sebelum 
dan Sesudah Periode Latihan. (a) Kelompok Latihan Beban dan (b) Kelompok Kontrol 
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Keterangan: Signifikan berbeda antara sebelum dan sesudah latihan beban:  
                     * P<0.05 
Gambar 5. Perbandingan  Kekuatan Otot Kaki Ekstensi dan Fleksi Sendi Pinggul Sebelum dan 
Sesudah Program Latihan. (a) Kelompok Latihan Beban dan (b) Kelompok Kontrol 
 
Tabel 1. Maksimal Kecepatan Bola dan Kinematik Parameter Kelompok Latihan Beban 
 
 Pre-Training 
Mean ± sd 
Post-Training 
Mean ± sd 
Maksimal Kecepatan Bola (m.s-1) 28.4  ± 1.1 29.8 ± 1.2 * 
Maksimal Kecepatan Linier Pergelangan Kaki (m.s-1) 15.0  ± 1.4 16.3 ± 1.3 * 
Maksimal Kecepatan Linier Sendi Lutut (m.s-1) 9.8  ± 1.5 10.1 ± 1.4   
Maksimal Kecepatan Linier Sendi Pinggul (m.s-1) 5.1 ± 1.1 5.2 ± 1.1 
 
Tabel 2. Maksimal Kecepatan Bola dan Kinematik Parameter Kelompok Kontrol 
 Pre-Training 
Mean ± sd 
Post-Training 
Mean ± sd 
Maksimal Kecepatan Bola (m.s-1) 29.1  ± 1.2 29.2 ± 1.3 * 
Maksimal Kecepatan Linier Pergelangan Kaki (m.s-1) 16.1  ± 1.4 16.3 ± 1.2 * 
Maksimal Kecepatan Linier Sendi Lutut (m.s-1) 9.9  ± 1.3 10.1 ± 1.2   
Maksimal Kecepatan Linier Sendi Pinggul (m.s-1) 5.0  ± 1.2 5.2 ± 1.1 
 
     
Untuk kelompok kontrol yang hanya ber-
latih sepak bola, ternyata setelah periode pene-
litian, kekuatan otot kaki menurun pada seluruh 
kecepatan pengukuran, tetapi tidak signifikan, 
baik untuk ekstensi dan fleksi sendi lutut, mau-
pun pada fleksi dan ekstensi sendi pinggul. Hasil 
tersebut, hampir sama dengan penelitian sebe-
lumnya (Jelusic, dkk. 1992:231-238), di mana 
setelah mengikuti program latihan beban selama 
15 minggu, dengan melakukan 2 sesi/minggu, 
seluruh subjek mengalami peningkatan kekuatan 
otot kaki yang signifikan. Setelah mengikuti 
program latihan beban, kemudian seluruh subjek 
diminta hanya berlatih sepak bola selama 10 
minggu,  data memperlihatkan kondisi kekuatan 
otot seluruh subjek menurun. Meskipun demiki-
an, kekuatan otot seluruh subjek penelitian ma-
sih tetap lebih kuat, apabila dibandingkan de-
ngan sebelum mengikuti latihan beban. 
Data hasil penelitian kami memperlihat-
kan, baik untuk kekuatan otot ekstensi dan fleksi 
sendi lutut maupun sendi pinggul, dari kedua 
kelompok penelitian, baik kelompok latihan 
beban maupun kelompok kontrol, gambar 4 (a) 
dan (b), serta gambar 5 (a) dan (b) menunjukkan, 
semakin meningkat kecepatannya dari 60 dera-
jat/detik menjadi 180 dan 300 derajat/detik, 
maka kekuatan otot kaki menurun. Hasil peneli-
Sendi Pinggul
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tian yang kami lakukan, sesuai dengan hasil pe-
nelitian yang dilakukan oleh Poulmedis dkk 
(1988:93-96), mengenai pengaruh berbagai va-
riasi kecepatan pada kekuatan isokinetik otot 
kaki, di mana hasil penelitiannya menunjukkan 
ketika kecepatan meningkat, maka kekuatan otot 
kaki akan berkurang. 
 
Kecepatan Linier Pergelangan Kaki dan 
Kecepatan Bola 
Levanon dan Dapena (1998:917-927) ber-
kesimpulan bahwa kecepatan bola yang diten-
dang dengan kaki bagian dalam, lebih lambat 
dibandingkan dengan kecepatan bola yang di-
tendang dengan punggung kaki, dikarenakan 
kecepatan linier pergelangan kaki saat menen-
dang dengan kaki bagian dalam signifikan lebih 
lambat bila dibanding menendang dengan meng-
gunakan punggung kaki. Kesimpulan tersebut, 
didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh 
Apriantono dkk. (2006:951-960) mengenai pe-
ngaruh kelelahan terhadap kecepatan bola, yang 
menunjukkan bahwa antara kecepatan linier per-
gelangan kaki dan kecepatan bola berkorelasi se-
cara signifikan.   
Hasil penelitian, seperti yang ditunjukkan 
pada Tabel 1, pengaruh dari latihan beban me-
nunjukkan peningkatan dan perubahan yang 
signifikan pada kecepatan linier dari pergelang-
an kaki saat menendang bola (P < 0,05) sehingga 
berdampak pada peningkatan kecepatan bola 
yang juga signifikan (P < 0.05).   
Data hasil dari kecepatan maksimal linier 
sendi lutut dan sendi pinggul, antara sebelum 
dan sesudah latihan, tidak menunjukkan per-
ubahan yang signifikan.  
Hasil dari penelitian ini menunjukkan bah-
wa pengaruh latihan beban dengan beban yang 
cukup berat selain berlatih sepak bola secara 
biasa, sebagai bagian dari program latihan se-
cara keseluruhan, tidak hanya meningkatkan 
kekuatan otot kaki, tetapi juga memperlihatkan 
peningkatan yang signifikan pada kecepatan li-
nier pergelangan kaki dan kecepatan bola.  
Hasil serupa dari penelitian Voigt dan 
Klausen (1990:370-376) yang melakukan pene-
litian mengenai pengaruh latihan beban terhadap 
atlet karate, yang difokuskan pada efektivitas 
latihan beban di samping latihan karate, hasilnya 
menunjukkan peningkatan yang signifikan baik 
pada kekuatan otot lengan maupun kecepatan 
gerakan pukulan.  
Data dari kelompok kontrol atau yang 
hanya melakukan latihan sepak bola saja dapat 
dilihat pada Tabel 2, di mana seluruh subjek 
mengalami peningkatan pada maksimal kece-
patan linier pergelangan kaki, akan  tetapi tidak 
signifikan.  Demikian halnya dengan kecepatan 
bola di mana  tidak adanya perbedaan yang sig-
nifikan antara sebelum dan setelah periode la-
tihan. Demikian halnya data dari maksimal ke-
cepatan linier dari sendi lutut dan sendi pinggul, 
memperlihatkan tidak adanya perbedaan yang 
berarti seperti halnya pada kelompok latihan 
beban.   
Hasil penelitian kami pada kelompok 
kontrol, sama dengan penelitian yang dilakukan 
oleh Trolle dkk (1993:95-97), yang mengguna-
kan pemain profesional Denmark sebagai sub-
jeknya, di mana pada penelitian tersebut, seluruh 
subjek hanya latihan sepak bola, data hasil pe-
nelitiannya tidak menunjukkan adanya pening-
katan yang signifikan, baik pada kekuatan otot 
maupun kecepatan bola. 
 
PENUTUP 
Berdasarkan hasil analisis data dari pene-
litian ini, dapat ditarik kesimpulan bahwa pro-
gram latihan beban seminggu tiga kali dengan 
sistem program latihan yang progresif dengan 
meningkatkan beban latihan setiap dua minggu 
yang dilakukan secara bersamaan dengan latihan 
sepak bola dapat meingkatkan kekuatan otot 
kaki. Selain itu, juga dapat meningkatkan kece-
patan linier pergelangan kaki dan kecepatan bola 
secara berarti atau signifikan. Temuan penelitian 
ini menunjukkan bahwa program latihan beban 
sebagai bagian dari program latihan sepak bola, 
ternyata tidak hanya meningkatkan kekuatan 
otot kaki untuk mencegah terjadinya cedera, te-
tapi juga menjadi salah satu faktor penting untuk 
meninkatkan keterampilan menendang bola. 
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